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Анотація. Ðîçãëÿäàºòüñÿ ñôîðìîâàí³ñòü ÷èííèê³â ñàìîóïðàâë³ííÿ çìàãàëüíîþ ä³ÿëüí³ñòþ â ÿõòñìåí³â âè-
ñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿, ùî âõîäÿòü äî Îë³ìï³éñüêî¿ çá³ðíî¿ Óêðà¿íè. Ïðîàíàë³çîâàíî ðåçóëüòàòè ãðóïè ÿõòñìåí³â, ùî 
çàñòîñîâóâàëè ïðîãðàìó ñàìîðåãóëÿö³¿ ï³ä ÷àñ ïåðåãîí³â. Âñòàíîâëåíî ï³äâèùåííÿ ïîêàçíèê³â ñàìîóïðàâë³ííÿ 
ó ÿõòñìåí³â, ÿê³ çàñòîñîâóâàëè ïðîãðàìó ñàìîðåãóëÿö³¿ (ìåíòàëüíèé òðåí³íã), òà ñòàòèñòè÷íî çíà÷èìèé âïëèâ 
ö³º¿ ïðîãðàìè íà ïñèõ³êó ñïîðòñìåí³â, ùî äîçâîëÿº óäîñêîíàëèòè ¿õ ïñèõîëîã³÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü.
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Аннотация. Родина �. Д. Усовершенствование психологической подготовленности яхтсменов 
вûсокой квалификации. Ðàññìàòðèâàåòñÿ ñôîðìèðîâàííîñòü ôàêòîðîâ ñàìîóïðàâëåíèÿ ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòüþ ó ÿõòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, êîòîðûå âõîäÿò â Îëèìïèéñêóþ ñáîðíóþ Óêðàèíó. 
Ïðîàíàëèçèðîâàíû ðåçóëüòàòû ãðóïïû ÿõòñìåíîâ, êîòîðûå ïðèìåíÿëè ïðîãðàììó ñàìîðåãóëÿöèè âî âðåìÿ 
ãîíîê. Óñòàíîâëåíî ïîâûøåíèå ïîêàçàòåëåé ñàìîóïðàâëåíèÿ ó ÿõòñìåíîâ, êîòîðûå ïðèìåíÿëè ïðîãðàììó 
ñàìîðåãóëÿöèè (ìåíòàëüíûé òðåíèíã), è ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìîå âëèÿíèå ýòîé ïðîãðàììû íà ïñèõèêó ñïîðò-
ñìåíîâ, ÷òî ïîçâîëÿåò óñîâåðøåíñòâîâàòü èõ ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü.
Ключевûе слова: óñîâåðøåíñòâîâàíèå, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü, ÿõòñìåíû, âûñîêàÿ êâàëè-
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Abstract. Rodina Yu. Іmprovement of psychological preparedness of yachtsmen of high qualification. 
The article studies formation level of self-governing factors as to competitive activity of top-rated yachtsmen, 
members of Olympic Ukrainian company. Results of yachtsmen, who used mental-training program and yachtsmen, 
who competed according to the common program àrå compared. Conclusions about increasing the self-governing 
factors of yachtsmen, who used mental-training program are made. Psychological-training program is statistic 
important and crease to improve psychological training athletes.
Key words: improve, psychological training, yachtsmen, high qualification.
Постановка проблеми. Аналіз останніх до-
сліджень і публікацій. Психологічна підготовка – це 
одна зі сторін сучасної комплексної підготовки спорт-
смена, вона є системою психолого-педагогічних 
впливів, спрямованих на готовність спортсмена до 
участі у змаганнях [2; 4; 5; 8]. Психологічна підготов-
ка допомагає створювати такі психічні стани, які, з 
одного боку, сприяють максимальному використан-
ню накопичень фізичної і технічної підготовки [2; 5], з 
іншого – протистояти чинникам, що є фруструючими, 
під час змагання та власним негативним станам, та-
ким як невпевненість у своїх силах, страх перед мож-
ливістю програти, скованість, надмірне збудження 
тощо [6; 8; 9].
Структура психологічної підготовки спортсмена 
відрізняється багатоплановістю та складністю і вима-
гає індивідуалізації [3; 5; 8; 9]. Öе зумовлено як склад-
ністю та неповторністю умов кожного з відповідальних 
змагань, так і індивідуальністю особистості кожного 
спортсмена. Особливо це набуває значення у спор-
ті вищих досягнень [1; 7–9], де екстремальні умови 
діяльності ставлять перед особистістю спортсмена 
несподівані завдання.
Мета дослідження: дослідити чинники психоло-
гічної підготовленості яхтсменів високої кваліфікації 
на прикладі сформованості чинників самоуправління 
змагальною діяльністю та визначити вплив на спорт-
сменів програми саморегуляції під час змагань.
Методи дослідження: теоретичний аналіз спе-
ціальної літератури; педагогічні спостереження у про-
цесі змагальної діяльності яхтсменів; психологічне 
тестування – методика ª. Джеймса «Інвентаризація» 
(Нью-Éорк, 2000) діагностики сформованості чин-
ників самоуправління змагальною діяльністю спорт-
сменів; методи математичної статистики.
Виклад основного матеріалу. Саме змагальна 
діяльність є як кінцевою метою застосування напра-
цьованих умінь спортсмена, так і перевіркою якості 
різних сторін його підготовки, у тому числі психоло-
гічної. Дослідники зазначають що існує ряд зон сфор-
мованості ментальних здібностей, які є важливими та 
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фундаментальними для того, щоб спортсмен міг ре-
гулювати свій психологічний стан у змагальній діяль-
ності [8; 9]. Ряд чинників детермінують стан психоло-
гічної готовності спортсмена та зумовлюють як його 
поведінку, так і кінцевий вплив на результат у змаган-
нях. Öе наступні сім чинників:
– впевненість у своїх силах;
– енергія перетворення позитивних стимулів;
– рівень уваги під час змагань;
– рівень опрацювання уявлення;
– рівень мотивації;
– контроль зовнішніх впливів;
– енергія перетворення негативних стимулів.
Розглянемо сформованість чинників у яхтсменів 
високої кваліфікації, що входять до Олімпійської 
збірної України з вітрильного спорту. Дослідження 
проводилось у складі КНÃ протягом 2009–2011 рр. 
У даному дослідженні розглядались результати двох 
груп – основної (ОÃ), яка виконувала під час змагань 
програму спеціально розробленого ментального 
тренінгу з метою саморегуляції та удосконалення 
психологічної підготовленості, та контрольної (КÃ), 
яка приймала участь у змаганнях у звичному режимі. 
У кожну з них входило 17 яхтсменів високої кваліфі-
кації з основного та резервного складів Олімпійської 
збірної України.
Отримані середні значення показників тесту «Ін-
вентаризація» у основній та контрольній групах наве-
дені у табл. 1.
Аналізуючи результати виконання тесту можна 
зробити висновок: в основній групі до початку зма-
гань спостерігався низький рівень сформованості за 
чинниками «Енергія негативних подій» та «Рівень ува-
ги», після змагань – за всіма чинниками тільки достат-
ній і високий рівні сформованості. У контрольній групі 
– до змагань спостерігали низький рівень за двома 
чинниками: «Енергія негативних подій» та «Рівень 
уваги». Після змагань – за чотирма чинниками: «Кон-
троль зовнішніх впливів», «Енергія позитивних подій», 
«Енергія негативних подій» та «Рівень уваги».
Середні значення різниць між показниками тес-
ту «Інвентаризація» до та після змагань в основній та 
контрольній групах групі наведені в табл. 2.
У контрольній групі чинники змагальної діяльності 
мають невелику, але негативну динаміку з показників 
«Впевненість у собі», «Енергія негативних подій», «Рів-
ні уваги, уявлення та мотивації» – відхилення близь-
ко «–1», та досить значне відхилення з показників 
«Енергія позитивних подій» та «Контроль зовнішніх 
впливів» – «–3,4» та «–3,1» відповідно. При чому по-
казники «Енергія негативних подій» та «Рівня уваги» 
мають значення «на низькому рівні сформованості» і 
там і лишаються, і всі інші показники не перевищують 
рівня достатньої сформованості.
Для більшої наочності подамо ці дані у вигляді 
графіків. На рис. 1 зображено середні значення по-
казників тесту «Інвентаризація» до та після змагань в 
основній групі.
Таким чином, в основній групі за всіма показни-
ками спостерігається стійка позитивна динаміка, крім 
Òàáëèöÿ 1










відхилення Дов. інтервал на середнє
ОГ КГ ОГ КГ ОГ КГ
Впевненість у собі
до змагань 21,4 21,7 0,42 0,71 [20,5; 22,2] [20,2; 23,2]
після змагань 23,8 20,5 0,59 0,81 [22,5; 25] [18,8; 22,3]
Енергія негативних подій
до змагань 18,0 17,6 0,35 0,49 [17,3; 18,7] [16,6; 18,7]
після змагань 21,5 17,1 0,40 0,38 [20,6; 22,3] [16,3; 17,9]
Рівень уваги
до змагань 17,4 17,1 0,48 0,48 [16,3; 18,4] [16,1; 18,1]
після змагань 20,1 16,5 0,38 0,36 [19,3; 20,9] [15,8; 17,3]
Рівень уявлення
до змагань 19,9 20,0 0,15 0,62 [19,6; 20,2] [18,7; 21,3]
після змагань 26,1 19,6 0,31 0,51 [25,5; 26,8] [18,5; 20,7]
Рівень мотивації
до змагань 20,9 21,0 0,50 0,31 [19,9; 22] [20,3; 21,7]
після змагань 21,5 20,3 0,42 0,35 [20,6; 22,4] [19,5; 21]
Енергія позитивних 
подій
до змагань 21,5 21,5 0,38 0,66 [20,7; 22,3] [20,1; 22,9]
після змагань 26,2 18,1 0,43 0,66 [25,3; 27,2] [16,7; 19,5]
Контроль зовнішніх 
впливів
до змагань 21,3 21,6 0,43 0,79 [20,4; 22,2] [20; 23,3]
після змагань 25,9 18,6 0,36 0,65 [25,2; 26,7] [17,2; 20]
Ïримітка: áàëè â³äïîâ³äíî îçíà÷àþòü: 6–19 – íèçüêèé ð³âåíü ñôîðìîâàíîñò³; 20–25 – äîñòàòí³é ð³âåíü 
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Òàáëèöÿ 2
Середні значення різниць між показниками тесту «Інвентаризація» до та після змагань у основній 













Дов. інтервал на середнє
ОГ КГ ОГ КГ ОГ КГ
Впевненість у собі 2,4 –1,2 0,44 0,25 [1,5; 3,3] [–1,7; –0,7]
Енергія негативних подій 3,5 –0,6 0,30 0,19 [2,8; 4,1] [–1; –0,2]
Рівень уваги 2,7 –0,6 0,35 0,17 [2; 3,5] [–1; –0,2]
Рівень уявлення 6,2 –0,4 0,34 0,17 [5,5; 7] [–0,8; 0]
Рівень мотивації 0,5 –0,7 0,21 0,21 [0,1; 1] [–1,1; –0,3]
Енергія позитивних подій 4,7 –3,4 0,41 0,51 [3,8; 5,6] [–4,4; –2,3]
Контроль зовнішніх впливів 4,6 –3,1 0,44 0,25 [3,7; 5,6] [–3,6; –2,5]
Рис. 1. Середні значення показників тесту «Інвентаризація» до та після змагань в основній групі
Рис. 2. Середні значення показників тесту «Інвентаризація» до та після змагань 
у контрольній групі
рівня мотивації, на який застосування програми мало 
впливає, адже він потребує більш серйозної і тривалої 
роботи із психікою спортсмена. Усі показники вийшли 
на рівень достатньої та високої сформованості – вище 
19 і 25 балів відповідно.
На рис. 2 зображено середні значення показників 
до та після змагань у контрольній групі:
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та контрольній групах до і після змагань відповідно.
Найбільшу різницю при застосуванні програми 
саморегуляції у вигляді ментального тренінгу спос-
терігаємо з показників «Рівень уявлення», «Енергія 
позитивних подій» та «Контроль зовнішніх впливів». 
Öе дає певний ресурс для покращання інтегрального 
показника підготовленості яхтсмена високої кваліфі-
кації за рахунок удосконалення психологічної підго-
товленості.
Висновки:
1. Дослідження показало, що у яхтсменів ви-
сокої кваліфікації, що входять у Олімпійську збірну 
України достатня і висока ступінь сформованості на-
ступних основних чинників самоуправління змагаль-
ною діяльністю: впевненість у своїх силах, енергія 
перетворення позитивних стимулів, рівень засто-
сування роботи з уявою, рівень мотивації, контроль 
зовнішніх впливів, та низькі ступені рівня уваги під 
час перегонів і сформованості чинника енергії пере-
творення негативних стимулів, що потребує удоско-
налення психологічної підготовки яхтсменів високої 
кваліфікації.
2. При застосуванні програми саморегуляції 
(ментальний тренінг), в основній групі спостерігаєть-
ся стійка позитивна динаміка за усіма показниками, 
крім рівня мотивації, який потребує більш серйозної і 
тривалої роботи із психікою спортсмена.
3. Найбільшу різницю при застосуванні програ-
ми саморегуляції у вигляді ментального тренінгу спос-
терігаємо за показниками: «рівень уявлення»,«енергія 
позитивних подій» та «контроль зовнішніх впливів».
4. Застосування програми саморегуляції має 
помітний статистично значимий вплив на психіку яхт-
сменів високої кваліфікації, що дозволяє удосконали-
ти їх психологічну підготовленість.
Перспективи подальших досліджень. Удоско-
налення психологічної підготовленості яхтсменів ви-
сокої кваліфікації дає певний ресурс для покращення 
інтегрального показника їх загальної підготовленості 
до змагань. Програма саморегуляції (ментальний 
тренінг, адаптований для вітрильного спорту) може 
успішно застосовуватись для досягнення вищих спор-
тивних результатів.
Рис. 3. Середні значення показників тесту «Інвентаризація» в основній та контрольній групах 
до змагань
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ МЕХАНИЗМÛ РЕГУЛЯЦИИ СПОРТИВНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Самойлов Н. Г.
Харьковская государственная академия физической культурû
Аннотация. Ïðîâåäåí àíàëèç ñîäåðæàíèÿ ïîíÿòèÿ «ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå», ïðèâåäåíà åãî ñèì-
ïòîìàòèêà è îïðåäåëåíà ðîëü â ìåõàíèçìàõ ðåãóëÿöèè ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Îáîñíîâûâàåòñÿ íåîáõî-
äèìîñòü ïîíèìàíèÿ ñïîðòñìåíàìè çíà÷åíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ â ðåãóëÿöèè ïðîöåññîâ ýêîíîìíîãî 
ðàñõîäîâàíèÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ. Ïîêàçàíî çíà÷åíèå äëÿ ñïîðòñìåíîâ îñîçíàíèÿ ñóùíîñòè åãî êîëè-
÷åñòâåííûõ ïðîÿâëåíèé äëÿ äîñòèæåíèÿ ïîñòàâëåííûõ öåëåé è çàäà÷. Äåëàåòñÿ àêöåíò íà ïîíèìàíèè ñïîðò-
ñìåíàìè ïðîòèâîðå÷èâîé ïðèðîäû ýòîãî ïðîöåññà è àêòèâèçàöèè æåëàíèÿ ðàçîáðàòüñÿ â åãî âëèÿíèè íà ìå-
õàíèçìû ðåãóëÿöèè ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè.
Ключевûе слова: ýìîöèè, ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå, ðåãóëÿöèÿ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, ýíåðãîñáå-
ðåãàþùèå ìåõàíèçìû.
Анотація. Самолов М. Г. Психологічні механізми регуляції спортивної діяльності. Ïðîâåäåíî àíàë³ç 
çì³ñòó ïîíÿòòÿ «Åìîö³éíå âèãîðàííÿ», ïðèâåäåíà éîãî ñèìïòîìàòèêà ³ âèçíà÷åíà ðîëü ó ìåõàí³çìàõ ðåãóëÿö³¿ 
ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Îá´ðóíòîâóºòüñÿ íåîáõ³äí³ñòü ðîçóì³ííÿ ñïîðòñìåíàìè çíà÷åííÿ åìîö³éíîãî âèãîðàí-
íÿ â ðåãóëÿö³¿ ïðîöåñ³â åêîíîìíîãî âèòðà÷àííÿ åíåðãåòè÷íèõ ðåñóðñ³â. Ïîêàçàíî çíà÷åííÿ äëÿ ñïîðòñìåí³â 
óñâ³äîìëåííÿ ñóò³ éîãî ê³ëüê³ñíèõ ïðîÿâ³â äëÿ äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíèõ ö³ëåé ³ çàâäàíü. Ðîáèòüñÿ àêöåíò íà ðî-
çóì³íí³ ñïîðòñìåíàìè ñóïåðå÷ëèâî¿ ïðèðîäè öüîãî ïðîöåñó ³ àêòèâ³çàö³¿ áàæàííÿ ðîç³áðàòèñÿ â éîãî âïëèâ³ íà 
ìåõàí³çìè ðåãóëÿö³¿ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Ключові слова: åìîö³¿, åìîö³éíå âèãîðàííÿ, ðåãóëÿö³ÿ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³, åíåðãîçáåð³ãàþ÷³ ìå-
õàí³çìè.
Abstract. Samoylov N. Psychological mechanisms of adjusting of sports activity. The concept «Emotional 
burning down» is exposed to the analysis, its symptomaties is brought over and a role in the mechanisms of adjusting 
sporting activity is shown. The necessity of understanding of value of the emotional burning down by sportsmen is 
grounded for adjusting of processes of economy expense of power resources. A value is shown for the sportsmen 
of realization of essence of its quantitative displays for achievement of the set aims and tasks. An accent is done 
on understanding of contradictory nature of this process and stirring up desire to understand its influence on the 
mechanisms of adjusting of the sportsmensporting activity.
Key words: emotions, emotional burning down, adjusting of sporting activity, energy-saving mechanisms.
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